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SELVTILLIDS-

BOOST

En lynguide, der teemmer

nerverne fgr en preesentation
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Ker en indre film i hovedet, hvor du nailer
preesentationen. Forestil dig, at du star foran
publikum - rolig, ordene flyder, og du gennemfarer
med succes. Visualisering snyder hjernen til at tro,

at du er klar og allerede har gjort det for.

2. N el

Det vi teenker, det tror vi pa. Teenk lyse, selvkeerlige,
realistiske tanker, og teend dit indre heppekor med
saetninger som "Jeg kan godt!," "Jeg herer til her!,"
og "Jeg har klaret sveere ting fer - jeg kan gere det

igen."

S‘|‘I| digien "powerfpose.” F.eks. haender p&
hofterne eller armene over hovedet, s& kroppen
former et stort X. Traek samtidig vejret dybt og
roligt. Né&r du tager plads med kroppen, sender du
signaler til hjernen om, at du er i kontrol. Bare ét
minut kan booste din selvtillid og give dig ro fer din

preesentation.
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De tre Fer

Forberedelse. Jo mere du forbereder dig, jo
bedre kender du dit indhold, og jo mere afslappet
bliver du. @v iseer din start og slutning.

Fokus. Flyt fokus fra dig selv til dit budskab og fil
publikum. Sperg dig selv: Hvad har de brug for at
vide? Hvordan ger jeg det klart og relevant? Nér du

er optaget af at give veerdi, falder nervasiteten.

Forbindelse. Forbind dig til publikum. Se dem som
mennesker, ikke som dommere. Smil, kig dem i
sjnene, og veer dig selv. Jo mere autentisk du er, jo
lettere skaber du en zegte forbindelse.

Sa er du klar — giv den gas!
Jeg hepper pa dig)!
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